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مقدمه
شده از هاي ورزشی در ایران و جهان است و طبق آمار منتشرترین رشتهیکی از محبوب،فوتبال

معادل چهار ،که این تعدادپردازند به این ورزش میسر جهان امیلیون نفر در سر270سوي فیفا، 
در این ورزش نفر در ایران 1806000، اساس همین گزارشمین است. برزةدرصد از جمعیت کر

). با توجه به افزایش 1،2اند (طور رسمی ثبت شدههزار نفر به449،که از این تعدادباشندفعال می
، شاهد جوانانونوجوانانویژهبهکنندگانشرکتسریع تعدادضمن رشد،ورزشاینمحبوبیت

). 1(باشیممینیز این بازیکنانهايآسیبشیوعمیزانافزایش
سو). مفصل زانو از یک3(باشد روز آسیب در ورزش فوتبال میهاي بترین محلیکی از شایع،زانو

عضلات بسیار،دیگرسويو ازاستهاي تیبیا و فمور) قرار گرفتهبین دو اهرم بلند بدن (استخوان
اي است که نسبت به سایر گونهن، ژئومتري این مفصل بهایبرهعلاواند.قوي این مفصل را احاطه کرده

شود که این مفصل آورد. این عوامل باعث میثبات کمتري را براي مفصل به ارمغان می،مفاصل
ویژه بههاي زانو و ). آسیب4گیرد (تحت فشار و نیروي بیشتري قرار ،نسبت به سایر مفاصل بدن
دچار آسیب ،صورت غیرتماسیصورت تماسی و هم بهکه هم بهACL(1)(آسیب رباط متقاطع قدامی

هاي ورزشی در حین فعالیتطور مداومبهکهباشند ترین ضایعات زانو میجدياز، د)شوو پارگی می
طی مکانیسم ،ACLهاي درصد از پارگی70تقریباٌ ذکر است که شایان). 5،6د (نافتاتفاق می

.)5افتد (غیرتماسی اتفاق می
پارگیترین دلایلرایجازیکی،پاتکفرودهاي غیرتماسی،که از بین مکانیسمدهدمینشانشواهد
ACLآمدنفرودحین، صدمات زانوازدرصد70کهگزارش شده است،راستاهمیندر.)6(باشدمی

آمدنفرودنگامهکهاستبدنترین قستاصلیزانومفصلدیگر،سوي). از7افتد (میاتفاقاز پرش
).8دارد (نقشفرودنیروهايتعدیلودر جذب،پرشاز

شدتمیزان ولحاظبهفرود راةنحوکههستندپارامترهایی،زمینالعملعکسنیروهايبراین، علاوه
سریع بسیارکهشود ). هنگام فرود، نیروهاي خارجی بزرگ روي اندام اعمال می9(کنندمیتوصیف

مهم و ،براي سیستم عصبیلحاظ زمانیبهها این موقعیتورسد مقدار خود میبه حداکثر 
طی توانایی در کنترل و جذب مناسب این نیروها همچنین،). 10برانگیز خواهد بود (چالش
ثیرگذار أدرك فاکتورهاي ت،نتیجهدر؛باشدکلید پیشگیري از آسیب می،هاي پویا و عملکرديفعالیت

هاي اندام تحتانی و بهبود ممکن است در پیشگیري از آسیبن در جذب این نیروهابر توانایی بد
).11ثر واقع شود (ؤعملکرد بیومکانیکی م

1. Anterior Cruciate Lligament (ACL)
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ثیر این تمرینات بر کاهش میزان أتبیشتر بر ،ACLپیشگیري از آسیب ۀزمیندرهاي پیشین پژوهش
اکتورهاي کینتیکی و کینماتیکی هاي جنسیتی موجود در فتفاوتنیز) و12،13و شیوع این آسیب (

زاي) و کمتر به بررسی اثر تمرینات بر عوامل خطر14،15(است انجام گرفته ACLمرتبط با آسیب 
در و نقیضی وجود دارد.نتایج ضد،زمینهاینشده درانجامهايپژوهشدر کهشده استپرداختهآن

گام)،16(يعمودپرشهايفعالیتیطفرودنیروهايآماريمعنادارکاهش،مطالعاتازبرخی
در،مقابلدراست.گزارش شدهعضلانیـ عصبیدنبال تمرینات) به18(پرشتوقف) و17(فرود

هايآزمونذکر است که ثبت گردیده است. شایانفرودنیرويکاهشعدم،دیگرپژوهشچندین
وپرشفرود)،20(عموديپرش)،19(جلوبهلانژیاپهلوازپایینبهگام: شاملهامورداستفادة آن

.ه است) بود23(پهلوبهگامچرخشو)22(پرشتوقفموردسه)،21(عموديپرشتوقف
پژوهشگرانهاي فوتبال انجام شده است و بسیاري جهت پیشگیري از آسیب، مطالعاتتاکنون

جملهاز،میانایناند. درهکار بردها بهپیشگیري از آسیببرايها و تمرینات بسیاري را روش
باشدمی" فیفا+11کردنگرمجامعۀبرنام"، فوتبالدرآسیبازيپیشگیرهايبرنامهترینموفق

ورزشیهايآسیب،توجهیقابلمیزانبهبرنامهاینکهانددادهنشانپیشینهايپژوهش).1(
.)26-24(دهدمیکاهشراهاي زانوفوتبال از جمله آسیببازیکنان

از آسیب در بازیکنان يپیشگیرۀ) به بررسی این برنام2012و همکاران (1لونگوراستا، دراین
5/13بازیکن با میانگین سنی 80بازیکنان گروه مداخله (که بیان کردند ند وبسکتبال پرداخت

سال) دچار 2/15بازیکن با میانگین سنی41طور معناداري کمتر از بازیکنان گروه کنترل (به،سال)
ۀکارایی برنام،)2012و همکاران (2والدن،). همچنین24ند (اهاز جمله آسیب زانو شد،آسیب

مورد بررسی قرار هاي حاد زانو در دختران نوجوان در کاهش آسیبراعضلانیـ تمرینی عصبی
بار در دوصورتبهايدقیقه15تمرینی ۀاجراي این برنامکهکردندپژوهشگران عنوان. این دادند
همکاران وزارعی،راستاهمین). در25دهد (را کاهش میACLهاي درصد از آسیب64،هفته

بروز ازپیشگیريبر+ فیفا11کردنگرمجامعۀبرنامتأثیربررسیهدفباکهپژوهشیدر)1391(
میزانکه گزارش کردند ،دشانجامایران(در ردة مردان)نوجوانفوتبالبازیکنانعملکردوآسیب

1000هردرآسیبدو (نداهدادانجامرا+ فیفا11تمریناتکهبازیکنانیدرزانوهايآسیببروز
ه بودساعت)1000هردرآسیب66/3کنترل (گروهبازیکنانازکمترمعناداريطوربه،ساعت)

).26(است

1. Longo
2. Walden
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تاکنون ،در سراسر جهاناز آن وسیع ةاستفادآسیب و بروزازپیشگیريۀبرنامموفقیترغمعلی
هاي کینتیک ویژه شاخصبه، ACLثر در آسیبؤثیر این برنامه بر عوامل خطر مأتۀزمیندرپژوهشی

نیزدرمانی بالا و ۀبا توجه به شیوع و هزیندیگر، سويفرود در بازیکنان فوتبال انجام نشده است. از
بیش از ،هاي زانو در فوتبالپیشگیري از آسیبو اهمیت ، حساسیتACLمدت آسیبطولانیةدور

بروزازپیشگیريدرفیفا+11ۀبرنامبه اثربخشیتوجهباهمچنین،د. باشپیش مهم و حیاتی می
الگوهاي برکید أتنیزوجود ترکیبی از تمرینات قدرتی، پلیومتریک و تعادلی و وACLآسیب

ها و تمرینات در این برنامه و اهمیت تحتانی در تمامی بخشحرکتی مناسب، آگاهی و کنترل اندام 
فیفا+11تمریناتدورهیکاجرايآیاکهشودمیمطرحسؤالاینآن در کاهش آسیب زانو،

فوق،مطالببهتوجهخیر؟ بایاکندایجادتفاوتیالعمل زمینمتغیرهاي نیروي عکسدر تواندمی
بر متغیرهاي حداکثر و فیفا+11ۀبرنامتأثیراضر، به بررسیدر پژوهش حکهاستآنبرپژوهشگر

پایکرويفرودحینفوتبالالعمل زمین بازیکنانهاي نیروي عکسلفهؤزمان رسیدن به حداکثر م
بپردازد.

روش پژوهش
، پژوهشماهیت ها برمبنايبا توجه به اعمال مداخله، وجود گروه کنترل و انتخاب هدفمند آزمودنی

هاي مرد جوانفوتبالیستراپژوهشآماريۀجامع. بودتجربی ز نوع نیمهحاضر اپژوهشوش ر
،تشکیل دادند. براي ورود به پژوهش،بودندپژوهششرایط ورود به داراي استان مازندران که 

و از نظر سطح بودندمیفوتبالۀفعالیت تیمی در رشتۀسه سال سابقدارايبایستمیها آزمودنی
پژوهشبهورود. معیارهاي دیگرداشتندمیهاي لیگ استانی را ی بازي، توانایی شرکت در تیمکیف

سال، اجراي تمرینات فوتبال توسط بازیکنان 20تا 16سنی ۀدامنقرارداشتن در :ازبودعبارت
ۀنظر یک مربی، حضور در لیگ برتر فوتبال جوانان استان مازندران، داشتن حداقل سه جلستحت

ازخارجبدنیوزنهاي ورزشی دیگر، نداشتنمرین در هفته علاوه بر مسابقات، اجتناب از فعالیتت
نیزمطالعهازید پزشک. معیارهاي خروجأیتموردداشتن سلامت عمومی ونرمالةمحدود

در یک سال گذشته، داشتنفیفا+ 11تمرینات ۀشرکت در برنام:دربرگیرندة موارد زیر بود
زانو در یک هايلیگامانپارگیمینیسک وۀضایعتحتانی، داشتناندامجراحی تنه وازايتاریخچه

پايمچزانو،مفصلدردژنراتیوتغییرات(مانندتحتانیاندامدرماندگارآسیب، وجودسال گذشته
وم،ژنووارژنووالگوم،:شاملمشاهدهقابلتحتانیاندامهايبدراستاییداشتن)،غیرهوثباتبی

دیدگی وستیبولار، گوش داخلی و آسیبۀوجود سابقوگودپايو کفصافپايکفژنورکورواتوم،
که صورتیدرپژوهش،در طول ذکر است کهشایانلیگامانی در اندام تحتانی در یک سال گذشته. 
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ها ودنیعدم رضایت آزمو:شدنداز پژوهش حذف می،زیر نبودندها داراي شرایط کدام از آزمودنیهر
تمرینی متوالی، عدم شرکت ۀها در دو جلسروند پژوهش، عدم شرکت آزمودنیۀبه ادامتمایل 

دیدگی آسیبوپژوهشطیمتوالی، همکاري نامناسب آزمودنی تمرینی غیرۀها در سه جلسآزمودنی
،آماريۀاز میان جامعجهت انجام پژوهش،.آزمونو ایجاد درد در طول پژوهش و حین انجام پس

و شدنددسترس و هدفمند انتخابگیري درصورت نمونهآماري از دو تیم بهۀعنوان نموننفر به24
تجربی و ةنفر12هاي داوطلب با استفاده از روش تصادفی بلوکی به دو گروه مساوي تیم،سپس

:هاي بازي شاملپستاز يتوزیع برابرهر گروه تقریباًذکر است که بهلازم. گردیدندکنترل تقسیم 
هاي فیزیکی و نیازۀواسطها بهباندروازهشایان توجه است که یانی و حمله را داشت. دفاع، م

. پژوهش کنار گذاشته شدنداز این ،ها از سایر بازیکنانفیزیولوژیک و تمرینات بسیار متفاوت آن
یک دربازیکنانتمام،هابراي یادگیري روش درست اجراي تمرینومداخلهۀاز آغاز برنامپیش

مداخله را دریافت ۀآموزش ویدئویی و توضیحات برنامدر آن،شرکت نمودند کهکارگاه آموزشی 
آن را کهها خواسته شدو از آنگردیدها ارائه به آنهایی که باید بپذیرند نامهشیوهۀخلاصو کردند

،جلسات تمرینیتمامیذکر است که شایاننامه را امضا کنند. و فرم رضایتمطالعه نمایند
استانداردهااز ها،آزمودنیاطمینان حاصل شود که اینتاانجام شدپژوهشگرانیکی از نظارتتحت

. اندنمودهپیروي کرده و تکنیک درست را استفاده 
هاي که جهت پیشگیري از آسیبباشد میاي پیشرفتهتمرینیۀ، برنام+ فیفا11تمرینی ۀرنامب

در سه تمرین27تمرینی شامل ۀ. این برنام)27(ها طراحی شده استتنه در فوتبالیستپایین
اولبخشه شده است. ئسطح مبتدي، متوسط و پیشرفته اراسهتمرین آن در 18باشد که میبخش 

دویدنمستقیم،مسیردردویدنمانندتمریناتیوباشدمیتمرینیستشششاملاین برنامه
برخوردهايباهمراهدویدنجانبی،دویدنران،مفصلو خارجیداخلیچرخشابهمراه
ازبخشایناصلیگیرد. هدفمیبردرعقب رابهدویدنودیگریکبهبازیکنانۀشانةشدکنترل
کهباشدمیپریدنوآمدنفروددویدن،ةنحوآموزشهمراهبهبازیکنانقلبضربانافزایش،برنامه
تمرکزباتمرینستششدارايبرنامهایندومبخشبراین،علاوه.انجامدطول میبهدقیقههشت

داراي،بخشاینتمریناتازیکهراست کهانفجاريتوانوتعادلپاها،ومرکزيعضلاتتقویتبر
بهتوجهباودادندمیرا انجامیکسطحتمریناتبازیکنانتمام،. ابتداباشدمیدشواريسطحسه

تمریناتاز اجرايپسنیزسهسطحشد. تمریناتمیانجامدوسطحتمرینات،هاآنپیشرفتمیزان
دهحدودنیزتمریناتدومبخش. اجرايگرفتمیانجامبازیکنانپیشرفتبهتوجهباودوسطح

وطمتوسسرعتبادویدنیتمریناتبهبرنامهاینسومبخشدرنهایت، د. انجامیطول میبهدقیقه 
ۀزمان لازم جهت اجراي این برناممدتداشت. اختصاصدو دقیقهمدتبهمسیرتغییرباهمراهوبالا
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هفته هشتمدت بهوبار در هفتهسه. این برنامه بوددقیقه 20ـ25حدود ،کردنتمرینی گرم
گروه مدت، در اینهمراه تمرینات رایج تکنیکی و تاکتیکی فوتبال توسط گروه تجربی انجام شد. به

تمام بازیکنان ذکر است که شایان. تبه تمرینات تکنیکی و تاکتیکی رایج فوتبال پرداخصرفاً کنترل
ۀو یک هفته بعد از پایان برنامپژوهشاز آغاز پیشهاي گروه کنترل و تجربی، یک هفته تیم

ارزیابی قرار گرفتند.مورد،تمرینی
رويبرفرودبهمربوطهايآوري دادهجمعبراي)2008(ارانهمکو1مدیناپروتکلازبراین، علاوه
ۀبراي اجراي آزمون فرود، آزمودنی در وضعیتی متعادل نزدیک به لب). 28(شداستفادهپایک

پا در تماس ۀیستاد که پاي غالب در حالت معلق (پاشناطریقی میمتر بهسانتی40سکویی با ارتفاع 
). این شمارة یک ـ الف(شکلداده بودجلویی سکو تکیه ۀو به لبشتداجلویی سکو) قرار ۀبا لب

صورت کامل هوزن آزمودنی بوکردوضعیت با کنترل مرکز ثقل، حرکات افقی بدن را محدود می
صورت هبکهشد میاز آزمودنی خواسته در این مرحله،. گردیدمیپاي غیرغالب تحملۀوسیلهب

گیرنده بر آوردن تنه و حالت پرشی، با فرمان آزمونپایینوکردنبدون خم،عمودي و متعادلکاملاٌ 
شد وضعیت را از آزمودنی خواسته می،). پس از فرودشمارة یک ـ ب(شکلروي پاي غالب فرود آید

پیشذکر است کهقابلبه اجراي خود خاتمه دهد.،گیرندهبراي پنج ثانیه حفظ کند و با اعلام آزمون
،آموزش قرار گرفتند. پس از یادگیري تکنیکموردآنها براي انجام صحیح م آزمون، آزمودنیاز انجا

ثانیه 30ۀسه کوشش صحیح را با فاصلوکرددر روز آزمون، هر آزمودنی سه بار فرود را تمرین می
آزمون تکرار،نبودنصورت صحیحچک شده و درآزمونگرۀوسیله(تکنیک فرود بدادانجام می

). شمارة یک(شکل)گشتمی

1. Medina



113هاي نیروي ...+ فیفا بر متغیر11تأثیر هشت هفته تمرینات 

فرودۀمرحل.بوآمادگی قبل از فرودۀمرحل.الف؛پاانجام فرود بر روي یکةنحوـ1شکل

گردآوريمنظوربه2)هرتز1000سوئیس،وینترثور،کیستلر،(1نیروسنجۀصفحازدر پژوهش حاضر 
العمل زمین تغیرهاي نیروي عکسمو شداستفادهزمینالعملعکسنیرويبهمربوطهايداده

ـ خلفی و داخلیـ عمودي، قدامیۀلفؤحداکثر مقدار و زمان رسیدن به حداکثر مقدار سه م:شامل
سیستمۀوسیلبههادادههمچنین، . گیري قرار گرفتمورداندازه،العمل زمینخارجی نیروي عکس

هاي نیرودادهتحلیلبراي)2010ۀ (نسخ4متلبافزارنرمازوگشتاستخراج3حرکتتحلیل
و گردیدهرتز انتخاب 1000گیري فرکانس نمونهذکر این نکته ضرورت دارد که شد. استفاده

شداستفاده20فرکانس برشی با5باترورثگذرپایینتکنیکاز،هاي خامدادهکردنفیلترمنظوربه
ازاستفادهبا.)29(گردیدتعیین6ماندهباقیتحلیلتکنیکازاستفادهبا،برشیفرکانسکه این 
وزنبرتقسیمزمین باالعملعکسنیرويهاي حداکثرلفهؤمنیرو،ۀصفحازشدهکسباطلاعات
هايدادهمیانگین،سپس.گردیدبیانبدنوزنازمضربیصورتبهوگشتنرمال،هاآزمودنی

بهرسیدنزمان.گرفتقراراستفادهموردیرهامتغاینۀمحاسببرايموفق،فرودسهازآمدهدستهب
نیروهايحداکثربهرسیدنوصفحۀ نیروباپاتماساولینبینزمانیفاصلۀکهنیزحداکثر نیرو

1. Force Plate
2. Kistler: Winterthur, Switzerland, 1000 HZ
3. Motion Analysis (Simi Motion)
4. Matlab
5. High Pass Filter
6. Residual Technique

ب الف
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تحلیل وبراي تجزیههمچنین، . گشتمحاسبه باشد،میآمدنحین فرودزمین درالعملعکس
و استنباطی استفاده شد. جهت بررسی هاي آماري توصیفی شده از روشآورياطلاعات جمع

دقت بالاي این آزمون نسبت به آزمون دلیله(ب1ویلکآزمون شاپیرونیزهابودن دادهنرمال
آنالیز واریانس با ،2و براي بررسی اثر تعاملی زمان بر گروهکار رفتبهف)واسمیرنـکولموگروف

صورت معناداري اثر تعاملی زمان درذکر است که نشایااستفاده قرار گرفت. مورد3هاي تکرارياندازه
کار بهآزمونآزمون و پسگروهی بین متغیرهاي پیشدرونۀآزمون تی زوجی براي مقایسبر گروه، 

. گشتآزمون استفاده بین گروهی متغیرها در پسۀهاي تی مستقل براي مقایسآزموناز و رفتمی
تحلیل وتجزیهذکر است کهشایان).30(گردیدتغیرها محاسبه براي هریک از منیز 4)ESاثر (ةانداز

انجام شد.) 05/0(تر یا مساويو میزان آلفاي کوچکدرصد 95داري ااطلاعات در سطح معن

نتایج
ارائه شده است.شمارة یکها در جدول میانگین و انحراف استاندارد مشخصات دموگرافیک آزمودنی

هاي گروه تمرین و کنترلف استاندارد مشخصات دموگرافیک آزمودنیمیانگین و انحراـ1جدول
هاگروه

متغیر
)نفر12(گروه تمرین

(میانگین و انحراف استاندارد)
)نفر12(گروه کنترل

معناداري(میانگین و انحراف استاندارد)

33/19000/1±33/1937/1±07/1سن (سال)
179333/0±08/17726/4±29/8متر)قد (سانتی

25/73755/0±25/7251/8±89/6وزن (کیلوگرم)
66/484/0±58/407/1±99/0فعالیت ورزشی (سال)ۀسابق

در ارتباط با حداکثر 5گایزرهاوسگرینگیري تکراري با تصحیحنتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه
العمل و عمودي نیروي عکس) P=001/0خلفی (ـ )، قدامیP=001/0خارجی (ـ داخلیۀلفؤمقدار م
)، P=022/0خارجی (ـ داخلیۀلفؤزمان رسیدن به حداکثر مقدار م،) و همچنینP=001/0زمین (
که اثر دهدمی) نشان P=001/0العمل زمین () و عمودي نیروي عکسP=001/0خلفی (ـ قدامی

داري اثر تعاملی زمان بر گروه، ا. با توجه به معنباشدمیدار تعاملی زمان بر گروه تمرین و کنترل معنا
تا دوشکل(استفاده شدآزمون)آزمون و پسگروهی (پیشدرونۀاز آزمون تی زوجی براي مقایس

1. Shapiro-Wilk Test
2. Time Groups Interaction
3. Repeated Measure Analysis of Variance Test
4. Effect Size
5. Greenhouse Geisser



115هاي نیروي ...+ فیفا بر متغیر11تأثیر هشت هفته تمرینات 

. کار رفتبهبین گروهی (گروه تمرین و کنترل) ۀ) و آزمون تی مستقل جهت مقایسپنج

آزمون گروه تمرینآزمون و پسالعمل زمین در پیشروي عکسهاي حداکثر نیلفهؤمۀمقایسـ2شکل
دار)تغییر معناةدهند(*نشان

آزمون گروه کنترلآزمون و پسالعمل زمین در پیشهاي حداکثر نیروي عکسلفهؤمۀمقایسـ3شکل 
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آزمون و العمل زمین در پیشهاي نیروي عکسلفهؤبه حداکثر مقدار مزمان رسیدن ۀمقایسـ4شکل 
آزمون گروه تمرینپس

ار)دتغییر معناةدهند(*نشان

آزمون و العمل زمین در پیشهاي نیروي عکسلفهؤزمان رسیدن به حداکثر مقدار مۀمقایسـ5شکل 
آزمون گروه کنترلپس
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خارجی ـ داخلیۀفؤلکه در حداکثر مقدار مبیانگر این استآزمون زمون تی مستقل در پسنتایج آ
)003/0=P003/0خلفی (ـ )، قدامی=P020/0العمل زمین () و عمودي نیروي عکس=P و (

خلفی ـ )، قدامیP=046/0خارجی (ـ داخلیۀلفؤزمان رسیدن به حداکثر مقدار م،همچنین
)005/0=P 002/0العمل زمین (نیروي عکس) و عمودي=Pاختلاف ،) بین گروه تمرین و کنترل

معناداري وجود دارد.
بر متغیرهاي فعالیت + فیفا11بررسی اثر تمرینات در پژوهشهاي تکمیلی تحلیل یافتهوتجزیه

کاهش معنادار نسبت کلی فعالیت کوادریسپس به حاکی از ،الکتریکی عضلات اطراف زانو
در ،که در گروه کنترلدرحالی؛)P=001/0(بودبل و بعد از فرود در گروه تجربی ق،همسترینگ

جمع حاصل،(در این نسبت).P<05/0(نداشتآزمون تفاوت معناداري آزمون و پسهاي پیشحالت
-جمع فعالیت عضلات مدیالحاصلرب،لترالیسفموریس و واستوسفعالیت عضلات رکتوس

.شد)نگ تقسیم همستریهمسترینگ و لترال
نسبت فعالیت کمپارتمان داخلی ر افزایش معنادادهندةنشانگروهیتغییرات درونایجنت،همچنین

که در گروه درحالی؛ )P=001/0(بودقبل و بعد از فرود در گروه تجربی ،زانو به کمپارتمان خارجی
(در این ).P<05/0(اشت وجود ندتفاوت معناداري،آزمونآزمون و پسهاي پیشدر حالتکنترل
رهمسترینگ) بمدیالیس و مدیالـ میزان فعالیت عضلات کمپارتمان داخلی زانو (واستوس،نسبت

.)گردیدهمسترینگ) تقسیمـ لترالیس و لترالـ فعالیت عضلات کمپارتمان خارجی زانو (واستوس
ایاي فلکشن و والگوس زانو بر میزان زو+ فیفا11بررسی اثر تمرینات هاي تکمیلی دیگر در یافته

والگوس ۀ) و کاهش معنادار زاوی1/19°به 1/12°(فلکشن ۀافزایش معنادار زاویبیانگر ، حین فرود
در ،که در گروه کنترلدرحالی؛)P=001/0(بودحین فرود در گروه تجربی ) 2/5°به 7/10°(زانو

). P<05/0(شد مشاهده نتفاوت معناداري ،آزمونآزمون و پسهاي پیشحالت

گیريبحث و نتیجه
ازفوتبالبازیکنانزانويمفصلپایداري،هموارهکهنشان داده استپیشین مطالعات نتایج 
مطالعاتکه؛ چناناستبودههاتیمسرمربیانوبازیکنانساز،مربیان بدنهايدغدغه

سالیانازپس، زانوویژههبتحتانی،اندامهايآسیبمیزانکهاستبیانگر آنشناسیگیرهمه
هايآسیبسطوحبالاتریندرهمچنان،تمرینیمدرنوعلمیهاياز روشاستفادهباومتمادي
ازکهاستشدهزیادي انجامدرمانیاقداماتتاکنون،مشکلاینرفع). براي2دارد (قرارورزشی

تااستبودهتوجه پژوهشگرانردموتمرین،همچونغیرداروییوغیرجراحیهايروش، هاآنمیان
ازراهاآنباشد، میبازیکنان فعالیتبرمنطبقکهتمرینپیشگیرانۀهايروشازاستفادهبا
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) و زارعی 25ن (اوالدن و همکارپژوهشاز قیبلهاپژوهشبرخی ). 31دارند (مصونزانوهايآسیب
هاي توجهی آسیبمیزان قابلبه،+ فیفا11ن کردجامع گرمۀبرنامکه اند نشان داده)26(و همکاران

مورد تأثیر دهد، اما اطلاعات محدودي دررا کاهش میزانو ویژه آسیب به،ورزشی بازیکنان فوتبال
بررسی،حاضرپژوهشهدف از ؛ لذا،وجود داردزمینالعملاین برنامه بر متغیرهاي نیروي عکس

هاي لفهؤمتغیرهاي حداکثر و زمان رسیدن به حداکثر م+ فیفا بر11پیشگیري از آسیب ۀتأثیر برنام
بود.پایکروي فروددرفوتبالالعمل زمین بازیکناننیروي عکس

خارجی نیروي ـ خلفی و داخلیـ لفه عمودي، قدامیؤحداکثر مقدار سه مکه نشان داد نتایج 
مان رسیدن به حداکثر مقدار زه است، اماکاهش معناداري داشت،العمل زمین در گروه تمرینعکس
. ه استطور معناداري افزایش یافتبهه،لفؤسه ماین 
العمل زمین بر نیروهاي عکسفیفا + 11ۀکه به بررسی اثر برنامپژوهشیرغم تلاش پژوهشگران، علی

و همکاران 1هوویتبا مطالعات حدودي حاضر تاپژوهشنتایج ،وجوداینیافت نشد. با،پرداخته باشد
هوویت و . مطابقت دارد)2011و همکاران (3) و بارندریچ2004و همکاران (2)، ارمیسچر1996(

هاي بر نیروهاي تماسی در آزمودنیرامتریکثیر تمرینات پلیومتریکی اسپورتأت،)1996همکاران (
طیراکیلوگرمی)73/46نیوتنی (456کاهشمتوسطوبررسی قرار دادندزن والیبالیست مورد

کردندگزارشدبیرستانیزنوالیبالیست11درمتریکتمرینات اسپورتدنبالبه،پرش عمودي
ازتمرینی پیشگیرانهۀ) در بررسی اثرات برنام2004ارمیسچر و و همکاران (،راستااین). در16(

اهشآسیب لیگامنت زانو بر نیروهاي تماسی حین تکلیف حرکتی گام فرود در دانشجویان فعال، ک
مشاهده کردنددرصدي را27نیروي ۀتوسعو میزانعموديتماسنیروياوجدردرصدي26

بر عضلانی ـعصبیۀثیر یک دوره برنامأتبه بررسی ) 2011بارندریچ و همکاران (،). همچنین17(
تند پرداخساله 19تا 13فرود در بازیکنان هندبال برخی از پارمترهاي بیومکانیکی طی آزمون پرش

هایافته). این32(نمودندگزارشفرود تماس را طی آزمون پرشزماندرصدي9افزایشو
.اندداشتهراترينرمفرود،هاآزمودنیکهاستمعنیبدین

العمل بر نیروهاي عکس+ فیفا11ات ثیر تمرینأکه تپژوهشی ناهمخوان نیز هايپژوهشۀزمیندر
هايیافته، ارتباطنسبتاً مشابه در این یافت نشد. در مطالعاته باشد،ادلعه قرار دمطازمین را مورد

با ) 2008و همکاران (2) و وسکووي2011و همکاران (1ویلکرسون، )2008و همکاران (4هرمن

1. Hewett
2. Irmischer
3. Barendrecht
4. Herman
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هفته نه) گزارش کردند که انجام 2008حاضر همخوانی ندارد. هرمن و همکاران (هاي پژوهشیافته
ویژه نیروي به،بر بیومکانیک اندام تحتانی زنان ورزشکار تفریحیر معناداري ثیأت،تمرینات مقاومتی

توان تفاوت در جنسیت عدم همخوانی را میاین ). دلایل 18(ه استبرشی قدامی زانو نداشت
پژوهششده در این بردهکارهنوع تمرینات ببیشتر وۀتعداد نمون،ها، میانگین سنی بالاترآزمودنی

،) در پژوهشی2011ویلکرسون و همکاران (،همچنینحاضر در نظر گرفت. پژوهشبا مقایسه در
یک دوره در پیجلو بهیا لانژپهلوازپایینبههاي گامعدم کاهش نیروي فرود را حین آزمون

) 2008وسکووي و همکاران (،راستااین). در19(تمرینی پرشی در زنان دانشگاهی بیان کردندۀبرنام
ۀدنبال برنامالعمل زمین بهعدم کاهش نیروي عمودي عکسمورددری راتایج مشابهنیز ن

(رقابتیورزشکارۀتجرببزرگسال)،یا(نوجوانسنانند م). عواملی23(پلیومتریکی مشاهده نمودند
تغییردرايمداخلههايبرنامهتواناییبراستممکنتمرینیپروتکلوآموزشنوع،یا تفریحی)

باشد.ثرؤفرود موهاينیر
هاي ورزشی مختلف، سیستم هنگام انجام فعالیتبراي انجام فرود موفق بهاند که مطالعات نشان داده

و نمایدبینیرا پیشیبزرگی نیروي تماسانندالعمل زمین منیروي عکسهايویژگیحرکتی باید 
،هاي جذب انرژيممکانیساز کردن برخیبزرگی و سرعت چرخش مفاصل اندام تحتانی را با فعال

هنگام فرود رساندن نیروي تماسی بهحداقلبه،). هدف اصلی سیستم حرکتی33کنترل کند (
ورزشکار،آمدنفرودةنحوبرثیرأتتوانست با+ فیفا 11تمریناتدر پژوهش حاضر، . باشدمی

و زمان دهد اخله کاهش مدگروهدرتوجهیقابلمیزانبهالعمل زمین رانیروي عکسهايلفهؤم
هايلفهؤمحداکثرافزایشذکر است که هرچند بهلازم.بخشدرسیدن به حداکثر نیرو را افزایش

مهارتشدنبهترموجب،حداکثر نیرواینبهرسیدنزمانکاهشوزمینالعملعکسنیروي
میزانافزایشباعث، ترکوتاهزمانمدتدرنیروتحملدلیلبهتواندمیاما،شودمیورزشکار

شتابمقدار،یابدافزایشکثر نیرواحدبهرسیدنزمانکهدرصورتیبراین،علاوهشود.دیدگیآسیب
خودحداکثرمقداربهتريزمان طولانیدرزمینالعملعکسنیروي،نتیجهدروشدهکممنفی نیز

مورد ل متعددي که دردر میان مسائ). 34یابد (میدیدگی کاهشآسیبخطرلذا، ورسد می
یزان نیاز اساس مبرفعالیت عضلانی 4زمانو مدت3بزرگی، تنظیم باشدمیمکانیسم فرود مطرح 

سزایی برخوردار هاز اهمیت ب،)35تکنیک فرود (، سطح تماس و نیز حرکت نظیر ارتفاع فرود

1. Wilkerson
2. Vescovi
3. Amplitude
4. Duration
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باعث بهبود فعالیت ،ا+ فیف11پیشگیري از آسیب ۀنشان داد که برنامپژوهش حاضر . نتایج باشدمی
العمل زمین در این یکی از دلایل کاهش نیروهاي عکس،روازاین؛عضلات اطراف زانو شده است

حین اجراي در نظر گرفت. به کوادریسپسفعالیت همسترینگنسبتافزایشتوانرا میپژوهش 
ضروري است که باشد،میکوادریسپس زیاد ۀگرا در عضلمانور فرود که احتمال ایجاد انقباض برون

نمایند؛را محافظت ACL، ثبات مفصل زانو را حفظ کرده و وندعضلات همسترینگ وارد عمل ش
شده تغییرات ایجاد(باشدمیحرکتی ۀشدن برنامطریق، بیانگر بهینهبهبود ثبات زانو از این،بنابراین
که در ر این تئوري ذکر شده است ). د36()کندشدن حمایت مینیز از تئوري بهینهپژوهشدر این 

زمان و منطبق با هم،زا مانند فرود، فعالیت عضلات همسترینگاجراي یک حرکت خطرناك آسیب
در ).36،37کند (از اولین برخورد پا با زمین افزایش پیدا میپسدقیقاٌ،نیروهاي برشی تیببوفمورال

عضلات همسترینگ، نسبت تقویتویژهبه،گیري از تمرینات مقاومتیبا بهرهفیفا + 11تمرینات 
نامناسب در زانو حین فرود و از راستاي بودهمتناسب،به همسترینگفعالیت کوادریسپس

استفاده در موردفیفا + 11که یکی از اصول تمرینات با توجه به ایندیگر،سويازشود.جلوگیري می
همواره راستاي صاف بدن را حفظ بایستمیپژوهش حاضر این بود که فرد در حین اجراي تمرینات 

افراد کهو نیز اینبر روي پنجه فرود بیاید وزانوهاي خود را با درجات خاصی خم کردهاید و نم
با وجود ،بنابراین؛کردند از والگوس و واروس زانو حین اجراي تمرینات جلوگیري کنندسعی می
شدن و تاي قائم بدن و کنترل حرکات خمراس+ و اصول اساسی این تمرینات (حفظ11تمرینات 

از انجام پسفلکشن زانو ۀزاویکهايگونهبه؛بهبود یافتهاآزمودنیوالگوس زانو)، استراتژي فرود
این احتمال وجود دارد که.والگوس کاهش پیدا کردۀو زاوییافت+ افزایش11هشت هفته تمرینات 

رسان العمل زمین (دو عامل مخرب و آسیبعکسشرایط مناسب براي جذب شوك و کاهش نیروي 
شدن فعالیت بهینهکینماتیک بهتر زانو و،باید گفت که احتمالاًرو،؛ ازاینزانو) فراهم شده استبه

منجر به افزایش ،فلکشن و کاهش والگوس زانوۀافزایش تغییرات زاوینیزعضلات همسترینگ و
شده است.العمل زمین جذب شوك و کاهش نیروي عکس

کردن جامع گرمۀقالب یک برنامنشان داد که ترکیب منتخبی از عوامل تمرینی درنتایجطورکلی، به
در پژوهش حاضر،کهطوري؛ بهپیشگیري مثبتی را ایجاد کندةاثرات بالقوتواندمیاي دقیقه20

آسیب فیفا ازيپیشگیرۀبرنامدر پی العمل زمین تغییرات معناداري در متغیرهاي نیروي عکس
کند که متغیرهاي حداکثر و زمان رسیدن به بیان میپژوهش حاضر نتایج ،بنابراین؛مشاهده شد

بهبود فیفا11+ۀتواند با اجراي برناممیفوتبالزمین بازیکنانالعملهاي نیروي عکسلفهؤحداکثر م
ACLۀر به کنترل بهینیابد و منجکاهشACLهاي ریسک آسیب موقعیت،طور بالقوهیابد و به

ـ خارجی، قدامیـ هاي داخلیلفهؤ+ فیفا بر م11اثر تمرینات ةمیزان اندازدر پژوهش حاضر، گردد. 
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و بود ) 40/1(و) 59/1)، (62/1(ترتیب برابر باالعمل زمین بهکثر نیروي عکساخلفی و عمودي حد
)09/2(و) 38/1)، (98/0(معادلترتیب هبنیزهالفهؤمیزان زمان رسیدن به حداکثر مقدار این م

ثیر بالاي این تمرین بر أتة دهندنشان،1کوهنکه با توجه به شاخص استاندارد ديدست آمدبه
ناشی از،آمدهدستهنتایج بکه. این احتمال وجود داردباشدمیالعمل متغیرهاي نیروي عکس

،ین در این پژوهش باشد. البتهیو مهارتی پاهاي آماتور با سطح آمادگی جسمانی شرکت آزمودنی
سال 14بازیکنان بالاي ة+ را جهت استفاد11ذکر این نکته ضروري است که فیفا، پروتکل تمرینی 

تردید مورد،اي فوتبالتعمیم نتایج به بازیکنان حرفه،بنابراین؛ه استنمودآماتور و تفریحی توصیه 
چندیندارايپژوهشاینانجامذکر است که شایاندارد. یبوده و نیاز به بررسی پژوهشی جامع

فیفا تمریناتکه. نخست اینقرار گیردنظرمدبایستمینتایجتفسیردرکهبود احتمالیمحدودیت
باشد میدویدنیتمریناتوپلیومتریک، قدرتیتعادلی،شامل: تمریناتايمؤلفهچندايبرنامه، +11
مورد دوم ایننبودیم. هااین مؤلفهازیکهرجداگانۀاثراتتشریحبهرقاددر این پژوهش،ماکه

محدودیتپژوهشاینپذیري نتایجتعمیمدر،پسر جوانفوتبالبازیکنانبرتمرکزدلیلبهکهاست 
گفتتواننمیو زنان ورزشکارمردانمیانبیومکانیکیهايتفاوتبهتوجهبا،دارد. همچنینوجود

پیشنهاد پژوهشگرانبه سایر رو،؛ ازاینپذیرندمیتأثیرتمریناتاینازمرداناندازةبهنیزانزنکه
در را بر روي هر دو جنس و11دن فیفا +کراثر تمرینات گرم،خودةدر مطالعات آیندکهشودمی

مقایسه قرار ورداي ملفهؤمهاي پیشگیري تکو نتایج را با برنامهنمایندهاي سنی مختلف بررسیدوره
دهند.

هاي توجهی آسیبمیزان قابلبه،+ فیفا11کردن جامع گرمۀبرنامکه اند مطالعات پیشین نشان داده
رغم موفقیت این برنامه، علیدهد، اما را کاهش میACLویژه آسیب به،ورزشی بازیکنان فوتبال

ته باقی مانده است.هاي سازگاري حرکتی مربوط به این نوع تمرین ناشناخمکانیزم
هاي گروه تمرین با اجراي پروتکل جامع آزمودنیکهدادنشاننیروۀصفحدستگاهکمیهايیافته

تحملپایکرويآمدنفرودهنگامتريطولانیزماندرراکمترينیرويمقدار،+ فیفا11تمرینی
لیت عضلانی و سینماتیکی زانو هاي فعادلیل بهبود شاخصبه،گرفتن این نتایجنظرکنند. با درمی

در تعدیل عوامل خطرساز یمثبتثیرأتواند ت+ می11اجراي تمرینات توان گفت که میحین فرود، 
آسیب زانو داشته باشد.

1. Cohen’s d
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Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of 8 weeks of FIFA 11+ training on
ground reaction force variables during single leg drop landing in young male soccer
players. Twenty-four soccer players aged under 21years old were randomly divided into
experimental and control groups. The experimental group underwent 2-month FIFA 11+
training. Peak values for the components of Ground Reaction Force were significantly
decreased during single leg drop landing in experimental group. In contrast, time to peak
of these force variables significantly increased. According to these findings, it can be
concluded that FIFA 11+ training program may have a positive effect in modifying knee
injury risk factors.
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